Fachdidaktik 1 Unterrichtseinheit Parkour / Freerunning Patrick Sumi

Parkour / Freerunning im Sportunterricht

Inhalte, Aufbau und Vorgehen

Thema / Aufgabenstellung

Parkour / Freerunning: neue Trendsportart
erwerben und anwenden

!

Analyse

Der Lehrplan der Kantonsschule Ziirich Nord bietet unter der Rubrik ,,Outdoor & spezielle Sportarten”
Platz fir trendige neue Sportarten wie Parkour oder Freerunning. Dabei handelt es sich um moderne
Bewegungskiinste, welche auch grosse Aspekte der Rubriken ,Laufen, Springen”, , Klettern, drehen,
balancieren” und sogar ,, Bewegen, darstellen” abdecken. Parkour und Freerunning ist den meisten
Schiilern aus Videos und Spielen verschiedener Medienportalen bekannt und tbt eine ungeheure
Faszination auf sie aus — ohne Parkour-Elemente ist eine Action-Szene im Kino kaum mehr denkbar.
Parkour ist cool, obwohl bei genauem Beobachten ersichtlich wird, dass sich die Athleten vieler Elemente
aus dem klassischen Turnen bedienen. Diese sind jedoch nicht mehr auf Rdume oder Gerate beschrankt,
die Trendsportart bietet ganz neue Moglichkeiten und somit einen neuen Look.

Einige Vorteile des Parkours/Freerunning sind:

- Motiviert Schiler zu turnen, peppt das langweilige klassische Turnen auf.

- Bekannte Bewegungen aus dem Gerateturnen kdnnen angepasst und vertieft/angewendet werden.
- Neue unbekannte Elemente kénnen erlernt werden.

- Schiiler lernen Grenzen kennen und ihre Angst zu iberwinden.

Folgende Probleme kénnen auftreten:

- Bei Ubermtigem Verhalten der Schiiler / unorganisierter, nicht aufbauender Unterrichtsform des
Lehrers kann es zu Verletzungen kommen. Aus diesem Grund werden Fertigkeiten von vorne aufgebaut,
falls n6tig gesichert und in dieser Unterrichtseinheit in der Giberwachten Turnhalle erworben/gelbt. Es
gibt klare Regeln zum Thema Parkour (Parkour-Philosophie: die ,,5 Finger”“ werden in erster Doppelstunde
besprochen).

- Bei Uberforderung kénnen Schiiler die Motivation verlieren, bei Unterforderung wird der Unterricht
unruhig, die Schiiler lenken andere Schiiler ab, Unfélle sind vorprogrammiert. Aus diesem Grund muss der
Unterricht individualisiert werden, verschiedene Schwierigkeitsstufen zu einer Ubung werden angeboten.

- Bei vielen Schiilern ist es nétig genligend Gerate zur Verfligung zu haben.

- Um abwechslungsreichen Stoff zu prasentieren missen die Anlagen 6fters umgebaut werden, was bei
schlechter Planung Unmenge an Zeit kostet.
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Fir die Sicherheitsgewdahrleistung wird in der ersten Doppellektion der erste Schwerpunkt auf die Regeln
/ Parkour-Philosophie gelegt und ins Thema eingefiihrt (was ist Parkour, was ist Freerunning?). Die
Grundelemente fiir Hindernisliberwindungen werden zu Beginn angeschaut, damit sie in den nachsten
Lektionen repetiert werden kdnnen. Die ersten drei Doppellektionen beinhalten immer einen Teil Parkour
und ein Teil Freerunning fiir die Motivation.

In der 4. Doppellektion findet eine Prifung in Form einer vorgegebenen Geratebahnparcours statt,
welcher bereits in der 3. Doppellektion eingefiihrt wird. Es wird in 5er Gruppen getestet, welche in der 4.
Doppellektion gebildet werden. Wahrend der Priifungszeit arbeiten die restlichen 3 Gruppen in der
zweiten Halle mithilfe eines Kastens und 2 diinnen Matten an einer Parkour Show (30s), welche am
Schluss der Lektion der ganzen Klasse vorgezeigt wird. Somit kann die Lehrperson jeden Schiiler auf der
Geratebahn benoten, wobei die restliche Klasse arbeitet und das gelernte anwenden muss.

!

Voraussetzungen

Situativ:

Wintersemester nach Herbstferien, 2 Einzelhallen stehen zur Verfliigung mit 2 Geraterdumen
(beide mit Zugang zu beiden Hallen) = genligend Material (8 Kasten, 4 Bocke, Reutherbretter,
Reifen, 4 Barren, 4 Langbanke, Seilen, 4 dicke-, 4 16er- und je 10 diinne Matten). 4
Doppellektionen a je 90 min, Lektion morgens von 10:25 bis 11:55.

Personell:

13. Schuljahr (5. Klasse Gymnasium), 20 Herren, betreiben verschiedene Sportarten und bringen
somit verschiedene Voraussetzungen in turnerischen/gestalterischen Sportarten. 1 Turner in der
Klasse, kein Schiiler macht Parkour. Sie sind sportlich motiviert und zeigen am Sportunterricht
Interesse.

Normativ:

Die Klasse hat Vorkenntnisse aus der Rubrik ,Klettern, drehen, balancieren”, , Laufen, springen,
werfen” und ,Bewegen, darstellen, tanzen” aus der 1.-4. Klasse (D.h. Gerdteturnen: Boden, Sprung
[Minitramp Rotationen vw.,...] und einfache Elemente an Geraten wie Barren, Reck, Ring,...,
Leichtathletik: Hirdenlauf,... , Gestalten: gestalten von kleinen Showblécken [Doubledutch,...],...).
Viele Bewegungsformen sind also aus dem Gerateturnen bereits bekannt und dienen als
Fundament. Die Schiler wollen sich bewegen und lernen neue Techniken in der Regel rasch.
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Grobziele: Lernverfahren (LV): Lernkontrolle (LK):

Die Schiiler kénnen die
verschiedenen Parkour
Grundtechniken (Sprung-
techniken, Landungs-
strategien, Uberwinden,
Klettern/Wand, Durchqueren)
und kdnnen diese in einem
Lauf anwenden.

Die Schiiler konnen (evtl. mit
Partnerhilfe) vorgegebene
Freerunning-Rotationen
vorwarts (vw.), riickwarts
(rw.) und seitwarts (sw.)
durchfihren und sich
gegebenenfalls gegenseitig
helfen/sichern.

Die Schiiler kénnen die
erlernten Elemente kreativ
zusammensetzen und in der
4er Gruppe vorfihren.

Lernstufen: ,Erwerben und
Festigen’, ,Anwenden und
Variieren’

Grundsatz fiir den Aufbau
vom Einfachen zum
Schwierigen. (Sicherheit)
Organisationsformen werden
so gewahlt, dass die Schiler
viel zum Uben kommen, und
wenig herumstehen - dafur
eignen sich Gruppenarbeit
oder Stationen in
Rotationsbetrieb.
Lektions-/Anlagenaufbau und
Materialverwendung werden
zeitsparend geplant, bereits
benutztes Material soll
verwendet werden wo
moglich, wobei trotzdem eine
grosse Diversitat an Stoff
behandelt wird.

Die Endnote wird in der 4ten
Doppellektion anhand eines
Prifungsparcours vergeben. Die
Schiiler missen in einem Run 10
Hindernisse Gberwinden /
Techniken vorzeigen:
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Freie Uberwindungstechnik
Wallspin

Balancieren

Prazisionssprung
Katzensprung

Durchbruch

Tic-Tac

Niedersprung — Parkour-Rolle
Diebsprung

. Armsprung

Jedes gemeisterte Element
gibt je einen Punkt.

Wird beim ersten offenen
Hindernis ein korrekter
schwieriger Sprung (Reverse)
gezeigt, wird ein Zusatzpunkt
angerechnet.

Die gesamte Ausfihrung des
Runs wird bewertet (1-3P)
Der Flow (Fluss im Lauf,
moglichst pausenlos) wird
Uber den gesamten Run
bewertet (1-3P)
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfiigung stehenden Zeit

1. Doppellektion (Grundspriinge Uberwinden, Parkour-Rolle, Armsprung, Palm/Wall-Spin)

Feinziele:

- Die Schiiler kénnen den Unterschied zwischen Parkour und Freerunning erklaren.
- Die Schiiler kennen die Grundspriinge zur Hindernisiiberwindung und kénnen diese anwenden.

- Die Schiiler beherrschen den Armsprung aus dem Stand und dem Anlauf an einer weichen Wand.

- Die Schiiler kennen den Nutzen der Parkour-Rolle und kénnen diese am Boden anwenden.

- Die Schiler kdnnen die Freerunning Fertigkeiten Palm- und Wall-Spin (Rotation sw.) an einer schragen

Wand.

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL (e=benitzt,

¢ /¢ =neu dazu, ¢« =fur spater)

Einfiihrung & Uberwinden Bahn

iif i1

T

T

4

Begriissung, Aufstellen, Einflihrung mit Aufwarmen
e Aufstellen der Anlagen nach Anweisung

e  Vorzeigen unterschied Parkour vs. Freerunning an Bahn
e  Regeln (Hand) als Aufwarmen
o Kleiner Finger=Bescheidenheit:
Linienstopp/Prazisionssprung
o  Ringfinger=Vertrauen: Circle of trust
- 5er Guppen
Mittelfinger=Respekt: Blindenfihrer
Zeigefinger=Vorsicht: Bankwechsler
Daumen=Konkurrenzfrei: iben der eigenen
Skills
-> Uberwinden-Bahn im Rundlauf
probieren

4x 4er Kasten
8x diinne Matte
2x Langbank

Musik/Pfeife

Grundspriinge Uberwinden

e  Versch. Techniken Uberwinden (Daumen)
nacheinander erklaren/iiben lassen
1) Handwechsler (rutschen / ohne rutschen)
2) Safety Vault
3) Speed Vault
4) Katzensprung
5) Reverse

4x 4er Kasten
8x diinne Matte
2x Langbank

Parkour Rolle

[ i1

| [

Einfihrung Parkour Rolle
1) Aufteilen auf 4 Stationen (je 2 Matten)
- erlernen Parkour-Rolle am Boden
2) anwenden Parkour-Rolle nach Niedersprung
3) anwenden Parkour-Rolle nach einem
auserwahlten Sprung auf der Bahn

4x 4er Kasten
8x diinne Matte

Armsprung Stand

Einfilhrung Armsprung
e  Schiler auf 2 Anlagen an Sprossenwand verteilen
e  Armsprung

1) Einzel aus stand

2)  Synchron zu zweit

3) Partnerformen

2x 3er Kasten
6x diinne Matte
2x 16er Matte
2x dicke Matte
4x Seil
Sprossenwand
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Armsprung aus Anlauf

Armsprung mit Anlauf iber Kastentreppe
1) einzeln
2)  zuzweit
3) Partnerformen

-> Parallel: Ricksprung auf Mattenberg

2x 3er Kasten
2x 2er Kasten
6x diinne Matte
2x 16er Matte
2x dicke Matte
4x Seil
Sprossenwand

Palmspin Einfuhrung Palm/Wallspin 2x 3er Kasten
‘_J —l|® Palmspin Technik: 1x Langbank
o  Stutzhand eindrehen
H o  Stitzarm gestreckt
e = o Becken macht hohen Bogen
o  Blick zur Landung
%[F‘ B . Palmspin (individuellem Niveau entsprechend) Gben
an
o Kasten
o Bank
Wallspin Einstieg e  Wallspin Technik: Sprossenwand
— ] o Siehe Palmspin 4x Kastendeckel
= L i o  Stutzhand auf Bauchnabelhéhe 6x diinne Matte
o  Aktives Abspringen (beidbeinig) 1x Langbank
! E e  Wallspin (individuellem Niveau entsprechend) tiben an
o  Schmaler schiefer Ebene (Bank an

Sprossenwand aufgestellt)

o  Schmaler schiefer Ebene (Kastendeckel an
Sprossenwand aufgestellt)

o  Breiter schiefen Ebene (2 Kastendeckel an
Wand angelehnt, diinne Matte schitzt
Wand)

Wallspin Endform

2 verschiedene Kreislaufe (individuellem Niveau
entsprechend):
o  Rot = Basislauf
1)Palmspin an Kasten
2)Palmspin an Bank
3)Wallspin an 2 schragem Kastendeckel
4)Wallspin an 1 schragem Kastendeckel
6)Wallspin an 1 schrager Bank
o  Grin = fortgeschrittener Lauf
1)Palmspin an Kasten
2)Palmspin an Bank
3)1step Wallspin an 2 schragem
Kastendeckel
4)Wallspin an 1 schrager Bank
5)Wallspin von Reutherbrett an weicher
Wand
7)Wallspin an Reutherbrett
Lehrperson (LP) fiihrt/sichert Posten 5

2x 3er Kasten
1x Langbank
Sprossenwand
4x Kastendeckel
7x diinne Matte
1x Langbank

2x 16er Matte
1x dicke Matte
2x Reutherbrett
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2. Doppellektion (Repetition Grundspriinge Uberwinden, Wandelemente Parkour, Vertiefung
Uberwinden [Diebsprung & Katzensprung], Wall-Flip)

Feinziele:

- Die Schiiler kennen und kénnen die Parkour-Wandelemente Tic-Tac und Wallrun Uber einen 4teiligen

Kasten.

- Die Schiiler kdnnen den Diebsprung tiber einen Mattenwagen.

- Die Schiiler kénnen den korrekten Katzensprung mit Beinen zwischen den Armen.

- Die Schiiler kdnnen sich gegenseitig flr die Rotation rw. halten und fiihren.

- Die Schiiler kénnen das Freerunning-Element Wall-Flip (Rotation rw.) an der schragen Wand mit ein
oder zwei Schritten, mithilfe ihrer Mitschiler.

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Uberwinden-Bahn — Aufwirmen

(Begriissung, Aufbauen Uberwindenbahn)

Aufwarmform
e 4 5er Teams, je an einem Kasten
e Je 1 Runde Uben, danach Stafette fur
1) Handwechsler
2) Safety Vault
3) Speed Vault
4) Katzensprung

4x 4er Kasten
Pfeife

it [

Einflihrung Tic-Tac
e  Tic-Tac Technik:
o Einfallswinkel = Ausfallswinkel
o  Absprungdistanz fir gutes Haften
o  Hohe des Fusskontaktes an Wand
e  Uben Tic-Tac im Rundlauf
1) Safety Vault auf Kasten
2) Tic-Tac mit Handunterstiitzung auf Kasten
3) Eine Station direkt: LP fuhrt (was kurz allen
gezeigt wird wie)
4) Tic-Tac frei

e  Wallrun Technik:
o Siehe Tic-Tac
o  2-3 Schritte an Wand

I|l® Inbestehender 5er Gruppe an je einem Kasten

e  Uben Wallrun
1) Mit Handunterstltzung
2) Ohne Handunterstlitzung

4x 4er Kasten
8x diinne Matte

Einflhrung Diebsprung
e Diebsprung Technik:
o  Einbeiniger Absprung
o  Becken Uber Hindernis bevor Handkontakt
e 4 Stationen fiir Kreislauf
a) Bock ibertragen: 2 Helfer tragen Schiler tiber
den Bock (Helfer I6sen sich ab)
b)  Bockgasse: abstitzen auf den Bécken
c) Kastenabdriicken: auf Kasten sitzend mit den
Armen abdriicken & Becken nach vorne oben
driicken 2 im Ring landen
d) Mattensitzlandung: Sitzlandung auf dicker
Matte nach einbeinigem Absprung vom
Reutherbrett

1x 4er Kasten
1x 3er Kasten
5x diinne Matte
1x dicke Matte
1x Reutherbrett
3x Bock
Sprossenwand
1x Reif
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Diebsprung Endform
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-
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e 4 Stationen fur Kreislauf (Gben individuellem Niveau

entsprechend)
a) Mattenwagen: Sitzlandung oder Uberspringen
(Diebsprung)

b) Bockgasse: unter den Bocken eingeklemmte

1x 4er Kasten
1x 3er Kasten
5x diinne Matte
1x dicke Matte
1x Reutherbrett

9 diinne Matte Uberspringen, abstiitzen auf den  |2x Bock
dinee Bdcken Sprossenwand
c) Kasten: Kastenabdriicken aus dem sitzen oder  |1x Mattenwagen(ca 8
Uberspringen (Diebsprung) Matten)
d) Mattensitzlandung: vor Gesasskontakt mit
Hianden weiterdriicken/stossen
Katzensprung e 4 Stationen (Uiben individuellem Niveau entsprechend, LP |3x 4er Kasten

H
LH

K
o

@ 16er Matte

=5
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=

L

schickt Schiler gegebenenfalls an die passende Station)

a) Bockgasse: Vereinfachung fur korrekte
Beinflihrung — Katzensprung mit Stitz auf
Bdcken

b) Kasten: 4er Kasten — Katzensprung aus Anlauf
(evtl. mit Rolle)

c¢) Mattenwagen: dive-Kong= gehechteter
Katzensprung von Reutherbrett tiber
Mattenwagen mit 16er Matte zur Sicherung
(Fortgeschritten)

d) Ldngskasten: doppel Katzensprung — zweimal
mit Handen abdriicken vor der Landung auf
dicker Matte (Fortgeschritten)

= Voribungen: Zwischenlandung,
Handstandlandung
e LP halt Uberblick, verteilt Schiiler falls nétig und hilft bei
Nachfrage

5x diinne Matte

2x dicke Matte

2x Reutherbrett

2x Bock

1x Mattenwagen(ca 8
Matten)

1x 16er Matte

Partnerform Fiihren rw.

e  Ax3er & 2x 4er Gruppe
o  Klammergriff Technik:

o o  Flaschengriff um Oberarm, so dass beide
: ‘ Daumen nach vorn zeigen, wenn der Schiiler
. die Arme nach vorn halt.
:o o Wettkampf Statue tragen (mit Klammergriff)
’ o  Zwischen 2 Linien
: o  Getragener steht riickwarts zur Tragrichtung
g o Nach Linie wird getragener gewechselt
A o  Alle missen mind. 1mal tragen
L)
Bussfahren rw. Einflhrung Rotation rw. 4x Ball
e  Ser Gruppen (von vorher)
e o  Wettkampfform zwischen 2 Linien
* e e ° @
e e o ° 0
* 9 & ® @
Wall-Flip e  5Ser Gruppe Sprossenwand

]

H
H B

i

i
i

2 Schiiler flihren mit Klammergriff

l®  1—2Schritte an dem schragen Kastendeckel (an

Sprossenwand aufgestellt), danach drehen

4x Kastendeckel
8x diinne Matte
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Brennball

e B|

] T

2 Teams

Ohne abschiessen
1 Runde, fiirs erinnern an das Spiel

3x diinne Matten

Ohne abschiessen
Mit Hindernissen:

1)
2)
3)

Kasten fur Tic-Tac
2 Kasten fiir Uberwindungstechniken nach Wahl
Mattenwagen fiir Diebsprung

LP zahlt Laufe und Fangbadlle

3x 4er Kasten

6x diinne Matte

1x Mattenwagen(ca 8
Matten)



scharpfr
Notiz
Die Kombination Brennball-Parkour ist sinnvoll!
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3. Doppellektion (Prazisionsspriinge/Balancieren, Durchbruch, Salto vorwarts, Priifungsanlage
erkunden)

Feinziele:

- Die Schiiler kdnnen den Prazisionssprung auf einer umgekehrten Bank sicher Landen und 3 stehen
bleiben.

- Die Schiiler kdnnen den Durchbruch an verschiedenen Geratestationen (Barren und Reck).

- Die Schiiler kdnnen den Salto vw. entweder in Partnerform oder alleine im Niedersprung auf eine dicke
Matte.

- Die Schiiler kennen die Priifungsanlage und den Prifungsmodus.

INHALT / GESTALTUNG BEMERKUNGEN MATERIAL
Briicken liberspringen (Zuerst ,,Prazisionsspriinge” Anlage aufbauen!)
r ' ' ' ' Aufwirmform

: e 5Ser Gruppen

e  Beidbeinige Spriinge

° Landung auf Fussballen, korrekte Beinachse

e LP entscheidet, welches Team gewonnen hat (am
schnellsten tber Ziellinie)

[ 2

-,-
e BN e
e EENe EENe
e EEe e

.

Prazisionsspriinge Einstieg Einfihrung Prazisionssprung 4x 2er Kasten
- e  Prazisionssprung Technik: 8x diinne Matte
O} %/}} o Landewinkel 4x Langbank
' ‘ 7 o  Fussplatzierung
o  Beinachse
e Jede 5er Gruppe in eine Ecke
® @) e  Uben des Prazisionssprunges (3 stehen)
’ 1) Gerade
2)  Mit 180° Drehung
3) Mit 360° Drehung

Prazisionsspriinge e  Préazisionskreislauf an 3 Stationen (individuellem 2x 2er Kasten
R 9 Niveau entsprechend) 1x 3er Kasten
1) Liniensprung: Beidbeiniger Absprung von 1x 4er Kasten
einer Linie zur anderen 4x diinne Matte
=  Gerade 3x Langbank
=  Drehungen 3x Reck (2 Kniehoch, 1
2) Reck: Hufthoch)
a) Von Bank laufen/springen -> 3x dicke Matte
Erschwerung mit Anlauf, mehr
Distanz

b)  Von Kasten laufen/springen

c) Anlauf — Katzensprung — Prazision
3) Von Kasten auf Bank in Ecke

=  Gerade

=  Drehungen

Durchbruch Einfiihrung Einfuhrung Durchbruch 4x Barren (Stufen)
e Jede 5er Gruppe an einem Barren mit 1. Holmen auf 8x diinne Matte
I I Kopfhohe, 2. Holmen tief
[l]_l \:[I] e  Durchbruch Technik:
o Fusse voran
| | | o  Arme ziehen Becken nahe zum Holmen
[|:I:| :E|] e Aufbau des Durchbruches:
1) Aufziehen zum Sitz (auf 2tem Holmen)

2)  Durchbruch mit Schritt auf 2tem Holmen
3) Durchbruch
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Durchbuch Kreislauf

R
/ E.gm!.zi

e 2 Durchbruch-Stationen:
o Reck
o Barren
e 3 Schwierigkeiten am Reck:
o  Untere Begrenzung mit Seil
o  Untere Begrenzung Reckstange mit
angelehnter Matte, oberes Reck auf
Kopfhéhe
o  Untere Begrenzung Reckstange mit
angelehnter Matte, oberes Reck Halshéhe

4x Barren (Stufen)

8x diinne Matte

2x Reck (2 Stangen: Kopf &
Bauchnabel-hoch

2x diinne Matte

1x Seil

Salto vw. Partnerform

Salto vorwarts in Partnerform

e 5Ser Gruppen an je einem 2er Kasten

e  Sicherungsgriff: Turner streckt Arme nach hinten,
Helfer halten im Klammergriff vw. (beide Daumen nach
hinten)

e Aufgabe: 2 Schiiler halten/fihren, Turner steht auf
Kasten
->Salto vw. Runter, gefiihrt von Helfer

4x 2er Kasten
8x diinne Matte

Salto vw.

Individuelles Uben an 3 Anlagen:
e  1xSalto vw. von 3er Kasten auf dicke Matte
e 1xSalto vw. von 4er Kasten auf dicke Matte
e  1xSalto vw. von Reutherbrett auf dicke Matte
o  Alleine oder mit Hilfe von Mittschiilern

4x 2er Kasten
8x diinne Matte
3x dicke Matte
1x Reutherbrett

Priifungsanlage

Q.’:I
X
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Kennenlernen der Prifungsanlage
e  Priufungslauf wie folgt:
1) Eigene Uberwindungstechnik an Bock
2) Wallspin an schragem Kastendeckel (an
Sprossenwand aufgestellt)
3) Balancieren liber Langbank (erste normal,
zweite umgedreht)
4)  Prazisionssprung auf Langbank
5) Katzensprung uber 4er Kasten
6) Durchbruch zwischen Barrenholmen und
angelehnter dinner Matte (einseitig mit Seil
befestigt)
7) Tic-Tac an Wand mit Landung auf 3er Kasten
8) Niedersprung mit Rolle auf diinnen Matten
9) Diebsprung tber Mattenwagen
10) Armsprung aus Anlauf von 2er Kasten an
weiche Wand (16er Matte)
e Selbststindiges Uben an der Anlage, wo immer Bedarf
e  LP hilft bei Nachfrage

1x 2er Kasten

1x 4er Kasten

1x 3er Kasten

1x Kastendeckel

7x diinne Matte

1x dicke Matte

1x 16er Matte

1x Mattenwagen (ca. 7
Matten

1x Bock

1x Barren (1 Holmen)
3x Langbank

2x Seil
Sprossenwand

10
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Feinziele:

- Die Schiiler kdnnen den gelernten Stoff im Bereich Parkour an einer vorgegebenen Geratebahn

anwenden.

- Die Schuler kénnen den erlernten Stoff anwenden und im 5er Team kreativ mit einem Kasten und 2
Matten eine Parkour-Show zusammenstellen.
- Die Schiiler kdnnen eine zusammengestellte Show vor der ganzen Klasse prasentieren.

INHALT / GESTALTUNG

BEMERKUNGEN

MATERIAL

Uberwinden-Bahn — Aufwirmen

...b____%__ﬂ,,

(Begriissung, Aufbauen Uberwindenbahn in Halle 2,
Aufbauen Prifungsanlage in Halle 1)

Aufwarmform
e 4 5er Teams, je an einem Kasten
e Je 1 Runde uben, danach Stafette fiir

1) Handwechsler
2) Safety Vault
3) Speed Vault
4) Katzensprung

4x 4er Kasten

Priifungsanlage (iiben)

| S| JEE 9
e =
T icke Matte
. "

e  Selbststindiges Uben an der Anlage, wo immer Bedarf
e LP hilft bei Nachfrage
e  Prufungslauf wie folgt:
o Eigene Uberwindungstechnik an Bock
o Wallspin an schragem Kastendeckel (an
Sprossenwand aufgestellt)
o  Balancieren Gber Langbank (erste normal,
zweite umgedreht)
o  Prazisionssprung auf Langbank
o  Katzensprung lber 4er Kasten
o Durchbruch zwischen Barrenholmen und
angelehnter diinner Matte (einseitig mit Seil
befestigt)
Tic-Tac an Wand mit Landung auf 3er Kasten
Niedersprung mit Rolle auf diinnen Matten
Diebsprung liber Mattenwagen
Armsprung aus Anlauf von 2er Kasten an
weiche Wand (16er Matte)

O O O O

1x 2er Kasten

1x 4er Kasten

1x 3er Kasten

1x Kastendeckel

7x diinne Matte

1x dicke Matte

1x 16er Matte

1x Mattenwagen (ca. 7
Matten

1x Bock

1x Barren (1 Holmen)
3x Langbank

2x Seil
Sprossenwand

Prifungsanlage (Priifung)

P——
I

W

5) |4

4

Prifung an auf der Anlage
e 5Ser Team in der Priifhalle (Halle 1)
e Jeder hat 1 Versuch
e LP bewertet nach vorbereiteten Priifblatt
o Ausfuhrung
o Flow
o 10 Elemente
o  Zusatzpunk fur Reverse

Priifblatter fur alle Schuler

Parkour-Show

Erstellen einer 30sek Parkour-Show (parallel zur Priifung fir
die restlichen 15 Schiiler)

e InderHalle2

. In 5er Gruppen

e 1 Kasten und 2 diinne Matten zur Verfligung

3x Kasten
6x diinne Matte
Musik

Prasentation Parkour-Shows

Jede Gruppe zeigt ihre Show vor der ganzen Klasse
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Fachdidaktik 1 Unterrichtseinheit Parkour / Freerunning Patrick Sumi

Stoffsammlung

Fertigkeiten:

Parkour

Parkour Rolle

Synonym zur Judorolle: eine Rolle quer tiber den Ricken, nicht tGiber
den Kopf gedreht.

Hindernisiberwindung:
Seitliches einbeiniges Uberspringen des Hindernisses, Stiitz
unter/hinter dem Becken (im Wechsel).

‘community.tribesports.com/challenges/lazy-vault

Safety Vault
2| 1 [

Hindernisiiberwindung:

Seitliches Uberlaufen des Hindernisses (Schritt auf dem Hindernis) mit
Stltz auf der Seite.

SAEETY  VAULT

SAF

/ 5 -
https://i.ytimg.com/vi/MPiPDX0ivZ0/maxresdefault.jpg

Speed Vault

Hindernistiberwindung:
Seitliches einbeiniges Uberspringen des Hindernisses mit Stiitz auf der
Seite.

http://www.deviantart.com/tag/speedvault

12



Fachdidaktik 1 Unterrichtseinheit Parkour / Freerunning Patrick Sumi

http://ap;;rendre-pa rkour.emonsite.com/pages/saut-
dechat.html

Hindernistiberwindung:

Frontales Uberspringen des Hindernisses mit Schiitz/Abstossen der
Arme (vor dem Kérper). Die Flisse werden zwischen die Hande
geflihrt.

Reverse

https://www.flickr.com/photos/beverchakus/4115792689

Hindernistiberwindung:
Gestutzte riickwarts Drehung in der Langsachse (iber ein Hindernis
um 360°. Nach ca. 270° wird mit der Hand abgestossen.

Diebsprung

http://www.full-parkour.fr/pratique/

Hindernistiberwindung:
Einbeiniges frontales Uberspringen eines Hindernisses mit abstiitzen
vom Hindernis hinter dem Kérper.

Tic-Tac

https://www.behance.net/gallery/226845/Parkour

1 Sprung/Schritt an der Wand um ein Hindernis zu Gberwinden oder
die Richtung zu wechseln.

Armsprung

https://www.behance.net/gallery/226845/Parkour

Lucke Gberspringen (Bsp. Von Dach an héhere Dachkante):
Anspringen einer Mauer mit Landung im Hang an der Wand.

13
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Fachdidaktik 1 Unterrichtseinheit Parkour / Freerunning Patrick Sumi

Wallrun

http://www.giantbomb.com/wall-run/3015-748/

Mehrere Schritte an der Wand (horizontal).

Prazisionssprung

N

http://www.menshealth.de/artikel/parkour-techniken-fuer-

Sprung mit beidbeiniger Landung auf einer Kante, Mauer oder
Gelander.

profis-und-007.25853.html

Durchbruch

Flr das Durchbrechen einer Liicke:
Frontales Durchspringen/Durchschieben des Korpers durch eine

Licke, mit den Fissen voran.

https://www.behance.net/gallery/226845/Parkour

Freerunning

Palmspin

B
http://www.motion-playground.de/

Drehung um die eigene Hand auf einem Hindernis.
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Fachdidaktik 1 Unterrichtseinheit Parkour / Freerunning

Patrick Sumi

Wallspin

: 8
[T —y AW I EREe
http://souna3.deviantart.com/art/Wall-spin-32097203

Drehung um die eigene Hand an einer Wand: Rotation seitwarts.

Wallflip

N

http://community.tribesports.com/challenges/do-a-back-flip-
via-a-wall-wall-flip

Salto rw. an einer Wand mit 1 oder 2 Schritten.

Salto vw.

https://i.ytimg.com/vi/7PAutyJNYoY/hqdefault.jpg

Rotation vorwarts von einem Objekt runter.
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Spezifische Anwendung in dieser UE

Hier werden Organisationsformen, Ubungen oder Aufbaureihen erklart, welche meiner Meinung

nach noch nicht ganz klar sind.

Einfiihrung & Uberwinden Bahn

[E O

T

[ tecsbant ]

m

Kleiner Finger = Bescheidenheit

Die Schiiler joggen in der Halle um die Hindernisse herum
(niemand besteigt ein Hindernis!!!). Pfeift die Lehrperson (LP)
oder stoppt sie die Musik, so Springen die Schiiler auf die nachste
Linie am Boden und bleiben in der Landeposition so stehen, als
ob sie an der Kante auf einem hohen Dach stehen wiirden. LP
gibt Inputs: Fusse parallel, leise Landen, in Knie gehen, einbeinig
Landen,...

Ringfinger = Vertrauen: Circle of trust

5 Schiler stehen gegratscht im Kreis mit Blick nach innen, die
Flisse der Nachbarn bertihren sich. A geht auf den Fiissen der
Mitschiler im Kreis umher, ohne den Boden zu beriihren. Die
Mitschiler helfen. Ist A wieder an seinem Platz startet B...
Erschwerung: -Blick nach aussen, -Auf Kniehdhe umkreisen

Mittelfinger = Respekt: Blindenfiihrer

Zweier Gruppen. A schliesst die Augen und wird von B durch die
Halle gefiihrt, ohne in Hindernisse oder Mitschiiler zu stossen. LP
kommandiert das Tempo und lasst die Schiiler schneller und
wieder langsamer werden, bis zum Stand. A zeigt mit
geschlossenen Augen auf den Halleneingang: kann er sich
orientieren?

Zeigefinger = Vorsicht: Bankwechsler

Klasse teilt sich auf zwei gegeniiberstehende Banke in
Hallenmitte auf, so das A vis a vis von B steht. Sie sollen nun ohne
Bodenkontakt auf die andere Bank gelangen. Die LP schrankt den
Arbeitsbereich in der zweiten Runde ein.

Mogliche Erschwerungen: -Bank umdrehen

Daumen = Konkurrenzfrei

Die Schiiler teilen sich auf die 4 Kasten auf. Von dieser
Startposition lduft die ganze Klasse im Kreis und tGberwindet die 4
Kasten mit einer freien Uberwindungsmethode, jeder so wie er
es kann. LP stoppt nach einiger Zeit.
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Armsprung

Anlage:

Eine 16er Matte wird mit Seil aufgerichtet an die Sprossenwand
gebunden. Der Boden wird mit einer dicken Matte gesichert und
ein 3er Kasten stellt den Absprung dar. Bei der Variation mit
Anlauft dient ein 2er Kasten davor als Treppenstufe.

Mattenberg Aufgabe:

Schiiler hangen an der Sprossenwand in der
Armsprunglandestellung. Sie machen einen Schritt nach oben,
driicken sich mit diesem Fuss von der Wand und landen nach
einer 180° Drehung auf dem Mattenberg (ca. 6 Matten hoch).

Wallspin Anlagen

-
z
3
=
E
-
E]

Kastendeckel:

Ein Kastendeckel wird an die Sprossenwand gelehnt. Davor wird
mit einer diinnen Matte gesichert. Je steiler der Kastendeckel,
desto schwieriger.

Breite Kastendeckelwand:

Eine Erschwerung (da man nun vor den Kastendeckel landen
muss) sind zwei (oder mehrere) Kastendeckel, welche an die
Wand gelehnt werden, wobei die Wand mit einer aufgestellten
Matte geschiitzt wird. Vor den Deckeln wird der Boden mit
diinnen Matten gesichert, somit rutschen die Kastendeckel auch
weniger.

Weiche Wand:

Eine 16er Matte wird mit einem Seil an die Sprossenwand
gebunden und der Boden davor mit einer weiteren 16er Matte
und evtl. diinnen Matten gesichert. Als Absprung dient ein
Reutherbrett.

Reutherbrett:

Als Zwischenschritt von einem schragen Kastendeckel und der
geraden Wand dient ein an die Wand gelehntes Reutherbrett.
Dahinter wird die Landung mit einer dicken Matte gesichert. Ziel
ist es, eine Hand auf dem Brett und eine an der Wand zu haben
beim Rotieren.
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Uberwinden-Bahn zum Aufwirmen

[ [ T

Jede Technik wird zuerst im Kreis eingelaufen, und danach in
einer Stafette verwendet.

Stafette:

S5er Teams. 2 Schiler ca. 5m vor dem Kasten, 3 Schiiler ca. 5m
hinter dem Kasten. Schiiler A startet auf Startpfif, Gberwindet
den Kasten mit entsprechender Technik und klatscht bei Schiiler
B ab, worauf dieser startet. Gewonnen hat das Team, in welchem
die Schiler zuerst wieder an ihrer Startposition sind.

Anlage:

Zwischen einem 3er Kasten und der Sprossenwand wird ein
Langbankrost gelegt. Auf diesen kommt eine dicke Matte an die
vordere Kante des Kastens, und dahinter auf den Rost eine diinne
Matte um allfalliges Verrutschen der dicken Matte zu verhindern.
Als Absprungvereinfachung dient ein Reutherbrett.

Partnerform Fiihren rw.

." [ %) O»‘i 0" 0:! Q:J

Wettkampfform:

Das Team muss alle Mitglieder einmal (iber eine Stecke von ca.
10m mit dem Klammergriff tragen. Nach jeder Lange wird der
Getragene gewechselt, es missen alle mind. einmal getragen
haben. Der Getragene steht rw. zur Tragrichtung, die Trager
seitwarts.

Gewonnen hat das schnellste Team.

Busfahren rw.

Wettkampfform:

Das 5er Team sitzt hintereinander mit jeweils 1m Abstand zum
Vordermann. Der vorderste hat ein Ball zwischen den Fiissen,
fUhrt diesen Gber den Kopf nach hinten mit einer halben Rolle
rw., mit fast gestreckten Beinen. Der nachste Schiler Gbernimmt
den Ball mit den Fiissen... Hat der erste den Ball abgegeben, so
rennt er nach hinten und schliesst sich wieder an. Das Team, dass
zuerst an der Ziellinie angekommen ist gewinnt.
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Brennball

]

Spielform:

2 Teams. Team A fangt an mit werfen. Der erste Schiller wirft den
Ball in das Feld und versucht eine Runde, oder so weit wie
moglich zu rennen. Das Team B versucht den Ball zu fangen und
so schnell wie moglich in den Reif zu platzieren. Somit haben sie
die Laufzeit gestoppt. Befindet sich der Schiiler aus Team A nicht
auf einer schiitzenden Matte oder im Ziel, so wurde er gebrannt
und muss das Feld verlassen. Ist er auf einer Matte, so darf er
weiter rennen sobald der nachste Schiiler seines Teams den Ball
geworfen hat.

Punktemoglichkeiten:

Team A: -bei jedem Lauf lUber die Zielmatte

Team B: -bei jedem Fangball, -bei jedem gebrannten Schiiler
(LP zahlt)

Nach 5min wird gewechselt.
Parkourvariante:

Dieselben Regeln gelten. Nun missen auf dem Weg Hindernisse
Uberwunden werden.

Briicken iiberspringen

r l

[ 3

.

Wettkampfform:

Die Schiller eines Teams sind nebeneinander in der
Liegestiitzposition, wobei sie immer einen Platz frei lassen. Der
hinterste Schiler muss liber die Mitschiiler htipfen (Beidbeinig)
und sich zuvorderst in der Reihe positionieren. Ist er soweit ruft
er «GO» und der hinterste darf wieder starten. Das erste Team,
welches die Ziellinie erreicht (10-15m) hat gewonnen.

Prazisionssprung Anlagen

Bank-Ecke:

Eine Langbank (Landung) wird umgekehrt in die Ecke gestellt, so
dass sie nicht mehr rutschen kann. Um sie gegen Kippen zu
sichern, wird sie mit 2 diinnen Matten gesichert. Als Absprung
dient ein 2er Kasten.

Reckanlagen:

Verschiedenhohe Recks (Knie- oder Hiifthohe) werden aufgestellt.
Sie werden alle mit je einer dicken Matte gesichert. Verschieden
Absprungelemente werden benutzt (Bank, Kasten). Ziel ist es auf
dem Reck zu landen und stehen zu bleiben.
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Durchbruch Anlagen

Barren:

Der vordere Holmen wird auf Kopfhdhe eingestellt, der zweite so
tief wie moglich. Der Barren und die Landung werden mit diinnen
# m Matten gesichert.

Reckanlage:

. Einfach: die Stange wird auf Kopfhohe eingesetzt, darunter (0.5-
| 0" | 1m) wird ein Seil gespannt
Doppelstange: die obere Stange wird auf Kopf- oder Halshéhe

eingesetzt, die unter etwa auf Hifthohe. An die unter Stange
wird eine diinne Matte angelehnt/aufgestellt.

Priifungsanlage

o=

S

1) Kleiner Bock (Hufthoch): freie
Uberwindungstechnik

2) Schrager Kastendeckel: Wallspin

3) 3 Langbénke hintereinander mit 30cm
Abstand; erste normal, zweite
umgedreht: Balancieren

4) Langbank quer, 1-1.5m von
Langsbank entfernt: Prézisionssprung

5) 4er Kasten 1m entfernt mit 2 diinnen
Matten als Sicherung: Katzensprung

6) Barren mit einem Holmen auf
oberster Stufe. Eine angelehnte dinne
Matte (einseitig mit Seil befestigt) signalisiert untere Abgrenzung der Liicke. Der Barren und die Landung
werden mit 2 diinnen Matten langs gesichert: Durchbruch

7) Ein 3er Kasten wird 1m langs vor die Wand gestellt: Tic-Tac an Wand mit Landung auf Kasten

8) 2 diinne Matten werden langs 1.5m hinter den Kasten gelegt: Niedersprung — Parkour Rolle

9) Mattenwagen quer: Diebsprung

10) Eine 16er Matte wird mit Seil aufgerichtet an die Sprossenwand gebunden. Der Boden wird mit einer dicken
Matte gesichert und ein 2er Kasten stellt den Absprung dar: Armsprung
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